Ce site utilise des cookies provenant de Google afin de fournir ses Services, personnaliser les annonces et 
analyser le trafic. Les informations relatives à votre utilisation du site sont partagées avec Google. En acceptant 
ce site, vous acceptez rutilisation des cookies. 

EN SAVOIR PLUS OK ! 



thỀhìnhnạmxọm 

NO PẦIN NO OAIN 


Ễ3 fỉ 09 



Trang Tập thể hình tại 

Chủ > Tập thể hình > nhà 

Tổng hợp bài tập cơ bụng 6 múi không cần dụng cụ cho nam giới 


•SSHARE: 
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Nếu bài viết hay thì bạn 
hãy Like và Share nhé! 


lỉ Like I Share 
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Hãy bắt đầu bài tập cơ bụng 6 múi đầu tiên trong loạt 1 0 bài từ thấp đến nâng cao, bạn đừng nên xem thường các bài đơn 
giản nhé. 

> Bài tập thể hình ở nhà dành cho người bận rộn 

> Dàn trai 6 múi trong bản cover "Hậu duệ mặt trời" phiên bản Việt 

> 10 tác dụng của bài tập Plank 







• Bạn có hài lòng với vóc dáng hiện tại của mình không? 

• Vùng cơ nào bạn mong muốn cải thiện nhất trên cơ thể? 

• Hầu hết mọi nam giới đều muốn 1 thân hình cân đối vàsơ bụng 6 múi đẹp. Còn bạn thì sao? 

• Bạn vẫn thường băn khoăn tại sao tập mãi mà chẳng tiến triển gì, bụng vẫn chỉ dồn "1 múi"? 

• Bạn đã tìm hiểu bài viết 'bài tập cơ bụng 6 múi 1 ũ phút' chưa? 



Bạn mới tập cơ bụng? Bài tập cơ bụng 6 múi không dụng cụ chỉ tốn 1 0 phút/ngày 

chính là cái bạn cần đó. 

Nào đã tới lúc bắt đầu bài tập đầu tiên trong loạt 1 ũ bài từ thấp đến nâng cao. Dù là người mới hay đã tập luyện lâu rồi, thì bạn cũng đừng 
nên xem thường các bài đơn giản. Vì đó là quy trình đúng chuẩn nhất được thiết kế phù hợp với tất cả mọi nam giới chỉ cần tốn 1 0 phút mỗi 
ngày để có vùng bụng mong ước. 

Giáo án bài tập cơ bụng 6 múi số 1 : luyện tập không cần dụng cụ gồm 3 động tác cực kỳ tốt cho những ai đang chuẩn bị bắt đầu. T ư thế chủ 
đạo sẽ là nằm ngửa trên sàn; chỉ cần dùng lực bạn và cơ thể là đủ. Bạn phải tập xoay vòng hết 3 động tác này, 3 lần trong vòng 1 ũ phút nhé. 

1 0 phút là đủ để bạn cảm nhận từng thớ cơ bụng đang vận động mãnh liệt mà 
không cần tập luyện. Bạn đã sẵn sàng chưa? 

Động tác số 1 : Gập bụng cơ bản 



w w w.th eh ì m h na m.co m 


Nằm ngửa trên sàn, hai gối cong 90 độ; hai chân chống đất. Chéo hai tay qua ngực, đặt hai bàn tay lên vai, gập người, kéo cùi chỏ về hướng 
đùi. Cằm không chạm ngực. Hạ xuống và lặp lại 30 lần bạn nhé. 


Động tác số 2: Nâng chân 



Nằm ngửa trên sàn, duỗi chân thẳng ra, đặt hai tay dưới phần xương cụt, lòng bàn tay úp xuống. Giữ đầu và hai vai cách mặt sàn tầm 1 0cm; 
dùng lực lưng dưới ấn xuống sàn để nâng hai chân cùng gót chân thẳng lên cao, nhưng không được nâng mông lên. Nhẹ nhàng hạ hai chân 
xuống cho tới khi nào hai gót chân cách mặt sàn tầm 1 5-30cm thì ngừng lại. Lặp lại 1 5 lần. 


Động tác số 3: Nâng hông và 1 chân 



Nằm ngửa, hai cánh tay duỗi ra mặt đất tạo 1 góc 45 độ, lòng bàn tay úp xuống, cong 1 chân và đặt bàn chân trên sàn. Chân còn lại duỗi 
thẳng ra; các ngón chân hướng thẳng lên trần nhà. Đẩy hông lên cao hướng về trần nhà, tiếp đó đẩy 1 chân thẳng lên sao cho đùi song song 
với đùi của chân cong phía dưới. Hạ chân xuống. Lặp lại cho mỗi bên 1 5 lần. 

Tập 3 động tác xoay vòng 3 lần trong 1 0 phút, cơ bụng nào chẳng hiện ra! 
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Bài tập bụng 6 Tập thể hình Tập thể hình tại nhà 

múi 


•SSHARE: 



http://www.thehinhnam.com/2016/06/bai-tap-co-bung-6-muM0-phut-khong-dung-cu.html 


Có THỂ BẠN QUAN TÂM 
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Ht COMMENTS 

GOOGLE+ FACEBOOK: 0 

1 commentaire Google+ 



Ajouter un commentaire 


Top des commentaires V 




Quân Lương Via Google+ il y a 58 minutes - Partagé en mode public 

Tổng hợp bài tập cơ bụng 6 múi không cần dụng cụ cho nam giới 

Bạn có hài lòng với vóc dáng hiện tại của mình không? Vùng cơ nào bạn mong muốn 
cải thiện nhất trên cơ thể? Hầu hết mọi nam giới đều muốn 1 thân hình cân đối và cơ 
bụng 6 múi đẹp . Còn bạn thì sao? Bạn vẫn thường băn khoăn tại sao tập mãi mà 
chẳng tiến triể... 

• Traduire 


+1 ■ Répondre 
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ube Channel 


KHOE 
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KhoeDep.vn - Sức Khỏe & Làm Đẹp 


D YouTube 
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B À 1^ MỚI 
NHẤT 


SẢN PHẨM KHUYÊN DÙNG 

MMằA 



Viên uống giảm cân cắt 
nét Shred Matrix 

990,000đ 

Xem hàng 


<8> B À I XEM NHIỀU 



Những người tập thể hình thường nhận được lời khuyên rằng nên nghỉ ít, khoảng chừng 1 đến 2 phút, giữa các hiệp tập. Tuy nhiên, một 
nghiên ... Xem chi tiết 
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Top 1 2 bài tập cơ bụng hiệu quả 

tậin nên thử. . ' « 


T rong video ngày hôm nay, các bạn sẽ được hướng dẫn cách thực hiện 1 2 động tác luyện tập cơ bụng hiệu guả. Với các bài tập này, 
những buổi t... Xem chi tiết 





5 động tác sau đây tuy khá nhàm chán nhưng đó là các động tác mang lại hiệu quả cho cơ ngực vạm vỡ đáng mơ ước. Hãy đến phòng 
tập và thực h... Xem chi tiết 



Có những thói quen trong buổi tập cơ ngực của bạn đang "xóa sạch" thành quả mà bạn đang cố xây dựng. Đó có thể chỉ là những lỗi 
nhỏ nhưng đó... Xem chi tiết 



Bài tập mông cho nam cực kỳ hiệu quả chỉ với 8 phút. Những động tác này có thể tập được ở nhà, công viên, phòng tập... nếu bạn 
muốn có cơ mông... Xem chi tiết 


BÀI NGẪU NHIÊN 



KIM JONG-UN KHUYÊN QUAN CHỨC ĐI TẬP THỂ HÌNH 
04.03.2016 - 0 Comments 

Nhà lãnh đạo Kim Jong-un đã có chuyến thăm tới một trung tâm thể hình cấp quốc gia tại thủ đô Bình Nhưỡng,... 



GIẢM CÂN NHỜ CHỌN THỰC PHẨM ĐÚNG CÁCH 
04.06.201 6 - 0 Comments 

Tình trạng mỡ thừa ở nam giới hiện nay cũng đang khá phổ biến. Mỡ bụng nhiều sẽ gây ảnh hưởng đến ngoại hình... 


PUSH PRESS - BÀI TẬP ĐẨY ÉP 
li 18.01.2016 - Comments Disabled 

• Video hướng dẫn chi tiết về bài tập thể hình Push Press. Học kỹ thuật đúng cho bài tập đẩy ép này qua phim,. . . 


KhỏeĐẹp.vn 


• Bật mí 2 công thức làm đẹp dáng đẹp tóc bằng giấm táo 

Giấm táo là một trong những nguyên liệu làm đẹp rất quen thuộc với phái đẹp. 2 công thức. . . 

• 7 bí quyết làm đẹp với chanh từ đắu đến chân cho bạn gái 

Bí quyết làm đẹp với chanh có rất nhiều. Từchanh bạn có thểtựtạo cho mình các loại... 

• 20 cách tăng cân đã được kiểm chứng cực hiệu quả cho người gắy 

Bạn đang tìm kiếm phương pháp tăng cân? Bạn có biết để có thể cách tăng cân hiệu quả... 

• 1 0 loại nước detox thanh lọc cơ thể tốt nhất bạn nên thử 

Nước detox thanh lọc cơ thể là những loại nước giúp ta có thể thải đi lượng độc tố... 




• Nguyên nhân và cách trị hói đầu an toàn hiệu quả 

Hói đầu khiến bạn thiếu tựtin và đang tìm mọi cách để chữa trị? Trước khi tìm cách... 
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OXEM NHIỀU TRONG TUẦN 


Phát hiện mới giúp nam giới tăng cơ tối đa khi tập thể hình 


> 

Top 12 bài tập cơ bụng hiệu quả bạn nên thử 


> 

5 động tác "xưa nhưtrái đất" nhưng xây dựng cơ ngực vạm vỡ hữu hiệu 


> 

6 lý do khiến việc tập cơ ngực kém hiệu quả 


> 

Bài tập mông cho nam hiệu quả chỉ với 8 phút 


> 

BÀI MỚI 

NGẪU NHIÊN 



THEO DÕI FANPAGE 


Thể Hình Nam =>... 

2,684 likes 

/UN NO I3AIIM 


tì Like Page 


©201 6 Thể Hình Nam 
All rights reserved. 

Hỏi đáp thể hình 
Liên hệ 


Trang chủ 
Sitemap 





